心田園地


親愛的有機蔬果會員們, 大家好! 心田園地是心田有機蔬果配銷中心Organic Vegetable Co-Op (OVC)與各位會員聯絡的橋樑. 將在每月第二次的發菜日和您見面. 此園地中我們會分享一些關懷, 知性, 食譜, 保健, 生活小百科等等資訊與經驗. 希望透過此園地讓您我的生活更健康快樂. 春節是中國人最重要的節慶, 在我們的食譜欄內, 特別提供了兩道年菜. 一年之計在於春, 您是否也為自己立下新的期望或願景? 我們衷心的希望您在新的一年當中, 身體健康, 吉祥如意! 

OVC簡訊: 

由於季節的緣故, 冬天水果的種類較少. 所以您的水果袋中可能只有奇異果, 香蕉, 柳丁, 蘋果及梨等. 食物的收成是配合大自然的運作. 請多包涵. 

新年新活動:

1.中國結開班(已開班) 
2.烹飪教室開班日期2/12/2006(日), 詳情請洽心田餐廳 (909)468-5155
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食譜: 

春滿人間 :材料--春捲餅十張,碗豆嬰,紅蘿蔔絲,苜蓿芽,蘋果條,花生糖粉各50克,低脂原味優格

             作法—將春捲餅擺平,灑上花生糖粉再放上其他材料,淋上低脂原味優格, 捲成條狀

十全十美 :材料-豆干,香姑,芹菜,大黃瓜,筍子,紅蘿蔔,木耳,高麗菜,綠豆芽,洋姑各適量.調味料醬油,

糖,黑醋,麻油.

作法—1.將以上所有材料切絲備用.2.熱鍋炒香-豆干絲,香姑絲,再分開炒其餘8種菜.3.各色蔬菜.調味拌勻


民以食為天,吃飯皇帝大.~吃~這麼重要,當然得吃得好, 吃得健康才對, 奈何「病從口入」. 當心臟病,高血壓,中風及癌症嚴重威脅人類健康時, 世界各地有越來越多的人關懷與討論人類該如何吃才能健康. 於是, 依民族與地域性發展出各種飲食金字塔. 他們共同的特點是: 以植物性為主的飲食, 是獲得健康的主要關鍵. 但是, 多吃素, 營養均衡嗎? 要維持身體健康, 人體所需的全面營養應包含碳水化合物、蛋白質、脂肪、維生素、礦物質、纖維素/水、植物化合物七組成分. 每種成分都有特定的功能, 單獨存在時都無法發生做用, 而每種天然未經加工的食品中, 都含有這七組成分, 只是比重不同. 例如穀類中有較多的碳水化合物、 豆類有較多的蛋白質、而堅果類則是脂肪、水果和蔬菜是以維生素及礦物質為主.  食物最好以天然, 未加工為主. 一旦加工後, 原來的維生素和礦物質就會被嚴重的耗損, 並可能增添一些不健康的化學添加物. 健康的飲食比例應該是碳水化合物70-80%, 蛋白質10-12%, 脂肪15-20%. 基督教臨安息日台安醫院創立人米勒爾醫師說:病人的復元比治病更重要,病體復元是依賴營養,而不是醫藥所能奏效.因為植物中的營養豐富而直接,所以病人絕對地宜於素食. 素食為延年益壽之妙術, 已為今日科學家,衛生家,生理學家,醫學家,國學家,所共認. 所以多吃素食只有好處多多!








清淨均衡的飲食 


- 飲食金字塔





P.S. 如果想要多學幾道拿手的素菜, 不要忘記請您的親朋好友來報名心田的烹飪班!  Hope to see you soon.  








